
平成
へ い せ い

26年
ね ん

度
ど

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　れんこん ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にら たまねぎ じゃがいも 618 20.4 14.3 2.5

さつまあげ こまつな もやし さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ 708 22.6 15.4 2.9

かつお ぎゅうにゅう ほうれんそう しいたけ ごはん あぶら

とうふ とうがらし たまねぎ パンこ ごまあぶら

かまぼこ たけのこ こむぎこ　さとう

ぶたにく えだまめ こんにゃく　ちまき

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ベーコン チンゲンサイ しめじ　きゅうり

いか らっきょう

スイートコーン

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ げんまいごはん あぶら

みそ もずく ねぎ えのきたけ こむぎこ

さつまあげ グリンピース ごぼう でんぷん

とうがらし れんこん さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく ブロッコリー えだまめ じゃがいも

キャベツ こんにゃく

もやし さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく にんにく じゃがいも

まぐろ なし

キャベツ　きゅうり

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　こむぎこ あぶら

ちくわ ねぎ もやし でんぷん　さとう ごま

アスパラガス しめじ そうめん

（中
ちゅう

）なつみかん しおこうじ

とりにく ぎゅうにゅう トマト エリンギ こめこパン あぶら

ぶたにく にんじん きくらげ じゃがいも

ぎゅうにく チンゲンサイ スイートコーン さとう

ベーコン キャベツ　たまねぎ

おもに　　　　　　　となる食品
し ょ く ひ ん

おもに　　　　　　　となる食品
し ょ く ひ ん

おもに　　　　　　　となる食品
し ょ く ひ ん

野菜
や さ い

・きのこ・果物
く だ も の

　新緑
し ん り ょ く

が美
うつく

しい季節
き せ つ

になりました。給食
きゅうしょく

では季節
き せ つ

を感
か ん

じられる旬
しゅん

の食材
し ょ く ざい

をたく

さん取
と

り入
い

れていきます。

　新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まり１ヶ月
げ つ

がたちましたが、新
あたら

しい学校
が っ こ う

やクラスには慣
な

れたでしょ

うか。５月
が つ

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大
お お

きく、体
からだ

に疲
つ か

れがたまりやすい時期
じ き

です。十分
じゅうぶん

な

休養
き ゅ う よ う

をとり、バランスのよい食事
し ょ く じ

をこころがけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

【 ビタミン・無機質
む き し つ

 】

ご飯
は ん

・パン・めん類
る い

・いも類
る い

砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

類
る い

・ごま・ナッツ類
る い

　食
た

べ物
も の

は働
はたら

きにより、赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

の３つの仲間
な か ま

に分
わ

けるこ

とができます。健康
け ん こ う

なからだづくりのためには、３つの仲間
な か ま

の食品
し ょ くひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることがポイントです。

たけのこのピリ辛
か ら

炒
い た

め

2.1

【 たんぱく質
し つ

・無機質
む き し つ

 】

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

牛肉
ぎ ゅ う に く

・乳製品
にゅうせいひん

・海
か い

そう類
る い

【 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

 】

きんぴらごぼう

31.1

28.0

　 5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　　バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

19.3

アスパラガスの塩
し お

こうじ炒
い た

め

13.9

31.4

26.9

22.4607

701

17.2

720

30.3

36.7761

照
て

り焼
や

き

チキン

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。　☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」「給食
きゅうしょく

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「給食
きゅうしょく

だより」がご覧
らん

いただけます。

カレーシチュー

米
こ め

粉
こ

パン
36.0

じゃがいものそぼろ煮
に

20.4

火
そうめん汁

じ る

（中
ちゅう

）

夏
な つ

みかん

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さばの

ごまだれかけ

850

いかとらっきょうのサラダ

木8

ご飯
は ん

さけの塩焼
し お や

き

23.8

24.826.2

31.1705

26.2

根菜
こ ん さ い

入
い

り

つくね

731

にらとじゃがいものみそ汁
し る

ブロッコリーの和
あ

え物
も の

はたはたの

から揚
あ

げ

こまつなの煮
に

びたし

660

キャベツのスープ

ご飯
は ん かつおの

フライ

3.1

4.329.2

もずくのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

お　か　ず

主
し ゅ

食
し ょ く

主
し ゅ

菜
さ い牛乳

ぎゅうにゅう

副菜
ふ く さ い

デザート

ほか

曜
日

7

日

1 ご飯
は ん

木

2

水

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

ｇ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

もとになる（黄
き

）歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

ｇ

592

585

687

ちまき
785

金

水

ご飯
は ん

12 月

9 ご飯
は ん

金

13

春
は る

キャベツのサラダ

ケチャップソース

ハンバーグ

フランクフルト

ジャーマンポテト

きのこのスープ

2.8

●きのこについて…今日
き ょ う

はきくらげやエリンギを使
つ か

ったスープが登場
とうじ ょう

します。鳥取県
と っ と り け ん

はき

のこの栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んで、きのこ王国
お う こ く

とも呼
よ

ばれています。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミ

ンＤがたくさん含
ふ く

まれているので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

3.5

2.7

4.3

3.5

828

2.5

26.0

30.5 3.223.9

●にらについて・・・にらはねぎの仲間
な か ま

で、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。にら特有
と く ゆ う

の香
かお

りのもと

である「アリシン」は、ビタミンＢ１の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くして体力
たいりょく

を持続
じ ぞ く

してくれるため、スタミナ食
しょく

材
ざ い

としても利用
り よ う

されます。今日
き ょ う

はじゃがいもと一緒
い っ し ょ

にみそ汁
し る

にしました。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

2.4

15.2

14

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

32.5

20.8

ｇ

2.5

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★…男
おとこ

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

です。もちを

香
かお

りのよい笹
さ さ

でつつんだちまきや、縁起
え ん ぎ

が良
よ

い食
た

べ物
も の

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつお、元
げん

気
き

にたくましく育
そ だ

つようにたけのこを取
と

り入
い

れました。

3.5

15.1

●いかとらっきょうのサラダについて…鳥取
と っ と り

の代表的
だいひょうてき

な特産物
と く さ ん ぶ つ

であるらっきょうを使用
し よ う

して

います。いかときゅうりも入
はい

っていて、食感
しょっかん

が楽
たの

しめるサラダです。地元
じ も と

の恵
め ぐ

みを味
あ じ

わって

ください。

●ブロッコリーについて…鳥取県
と っ と り け ん

では西部
せ い ぶ

地区
ち く

でブロッコリー作
つ く

りが盛
さ か

んですが、近年
き ん ね ん

で

は東部
と う ぶ

一円
い ち え ん

でも栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んになり、給食
きゅうしょく

でも多
お お

く使用
し よ う

しています。鉄分
てつ ぶん

やカロテンなどの

栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

で、みなさんにおすすめの食材
しょくざい

です。

743

●塩
し お

こうじについて…こうじに塩
し お

と水
み ず

を加
く わ

えて発酵
は っ こ う

させたものです。たんぱく質
し つ

を分解
ぶん かい

する

働
はたら

きがあり、食品
しょくひん

のうまみを引
ひ

き出
だ

します。今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

の農産
の う さ ん

加工
か こ う

所
じ ょ

「野菜畑
や さ いば た け

のシン

デレラ」で作
つ く

られた塩
し お

こうじを使
つ か

って、旬
しゅん

のアスパラガスを炒
い た

めました。

3.1

26.3 21.0

20.4

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

８がつく日
ひ

は「かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

」です。鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされ

たはたはたやごぼうなど、かみごたえのある食材
しょくざい

をたくさん取
と

り入
い

れました。しっかりとか

んで丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

やあごをつくりましょう。

●春
は る

キャベツについて…春
は る

が旬
しゅん

の春
は る

キャベツは他
ほか

の時期
じ き

に比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、甘味
あ ま み

が

あって味
あ じ

もおいしいです。疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

つビタミンCも豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

の疲
つ か

れが出
で

やすい今
い ま

の季節
き せ つ

にぴったりです。

エネルギーのもとになる 

からだの調子をととのえる 

からだをつくるもとになる 

黄 
赤 

緑 
 

 き 

あか 

みどり 

ちょうし 

バランスのよい食事とは 

どんな食事だろう？ 

しょくじ 

しょくじ 
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あじ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　えだまめ ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

さつまあげ のり ほうれんそう しょうが さといも 654 30.0 12.5 2.2

あつあげ キャベツ　えのきたけ こんにゃく 中学校 中学校 中学校 中学校

（小
しょう

）なつみかん さとう 711 32.1 12.9 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ こまつな きりぼしだいこん でんぷん

とうふ ねぎ もやし こむぎこ

みそ　ぶたにく さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

みそ わかめ こまつな たまねぎ でんぷん

ぎゅうにく アスパラガス キャベツ こむぎこ　さとう

にんにく じゃがいも

いわし ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん

かまぼこ ねぎ たまねぎ ながいも

たまご えだまめ さとう

こうやどうふ

ぎょうざ ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ コッペパン あぶら

いか ほうれんそう たけのこ ちゅうかめん

たこ もやし いちごジャム

ロースハム

さわら ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん あぶら

みそ ねぎ しめじ こんにゃく

とうふ さやいんげん たけのこ さといも

ぶたにく さとう

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

たら チンゲンサイ エリンギ じゃがいも

だいず ブロッコリー きゅうり

とりにく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく ひじき こまつな しめじ こんにゃく

あごちくわ グリーンピース さとう

あぶらあげ

さば ぎゅうにゅう ねぎ にんにく　しょうが ごはん ごまあぶら

とうふ にら しいたけ　たまねぎ はるさめ

みそ にんじん はくさいキムチ さとう

ぎゅうにく ほうれんそう もやし

いか ぎゅうにゅう ブロッコリー スイートコーン こめこパン あぶら A 683 29.5 26.7 3.3

ベーコン にんじん キャベツ パンこ　こむぎこ ノンエッグマヨネーズ B 748 31.3 32.3 3.4

まぐろ たまねぎ じゃがいも

ごぼう　きゅうり （小
しょう

）パインゼリー （小
しょう

）ココアムース

ぶたにく ぎゅうにゅう アスパラガス たまねぎ　エリンギ ごはん あぶら

あじ こんぶ にんじん もやし　しょうが （中
ちゅう

）パインゼリー ごま

あつあげ ねぎ　ほうれんそう キャベツ　なし （中
ちゅう

）ココアムース A 730 32.9 18.2 2.8

みそ とうがらし りんご　にんにく B 788 34.6 23.8 2.9

かれい ぎゅうにゅう にんじん らっきょう ごはん あぶら

みそ わかめ こまつな たまねぎ　えだまめ こむぎこ　でんぷん

とりにく えのきたけ　しょうが こんにゃく

たけのこ　れんこん さとう　やきふ

副菜
ふ く さ い

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

36.1

14.3

29.7

30.2

26.1

26.4

26.1 14.1

29.8

15.7

626 16.1

（中
ちゅう

)セレクト

給食
きゅうしょく

Ａ：パインゼリー

Ｂ：ココアムース

25.0

28.7

28.8 24.5

いちご

ジャム

887

766

644

707

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

710

718

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

619

682

792

579

617

主
し ゅ

菜
さ い

と と の え る（緑
みどり

）

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

火20

ぎょうざ

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ

15 木

16

ご飯
は ん

19 月 ご飯
は ん

金

さわらの

みそ焼
や

き

いわしの

煮付
に つ

け

はまちのしょうが

ソースかけ

油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのみそ汁
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こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご
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とアスパラの炒
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塩
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あ
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牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

けんちん汁
じ る

さといものうま煮
に

ひじきの炒
い

り煮
に

さばの

薬味
や く み

焼
や

き
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たらのスープ

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

ハムステーキ

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご
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●あご竹輪
ち く わ

について…山陰
さ ん い ん

地方
ち ほ う

ではとびうおのことを「あご」と呼
よ

んでいます。あごのすり

身
み

を原料
げんりょう

にした竹輪
ち く わ

は、鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

にもなっています。あごのだしがよく効
き

いたおい

しいすまし汁
じ る

を味
あ じ

わってください。

●あじについて…今日
き ょ う

のつみれ汁
じ る

には鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のあじ団子
だ ん ご

を取
と

り入
い

れています。あじな

どの青
あ お

魚
ざかな

の脂肪
し ぼ う

の部分
ぶ ぶ ん

には、血液
け つ え き

をサラサラにして、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ成分
せいぶん

が

多
お お

く含
ふ く

まれています。

●チャプチェについて…チャプチェとは、炒
い た

めた野菜
や さ い

と春雨
は る さ め

を和
あ

えた韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

や八頭
や ず

町
ちょう

産
さ ん

のしいたけなどを使用
し よ う

して、風味
ふ う み

よく仕上
し あ

げました。ご飯
は ん

が

進
すす

む一品
い っ ぴ ん

です。
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32.7

●新
し ん

たまねぎについて…春
は る

に収穫
しゅうかく

して乾燥
か ん そ う

させずに出荷
し ゅ っ か

したものを新
し ん

たまねぎといいま

す。新
し ん

たまねぎはやわらかく、甘味
あ ま み

が強
つ よ

いのが特徴
と くち ょう

です。今日
き ょ う

はみそ汁
し る

の実
み

としてたっぷ

りと使用
し よ う

しました。
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赤
あか

がれいの

らっきょうソースかけ

812

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

チャプチェ

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。　☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」「給食
きゅうしょく

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「給食
きゅうしょく

だより」がご覧
らん

いただけます。
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　養
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　価
か
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2.3

★とっとりふるさと探検
た ん けん

日
び

～気高
け た か

町
ちょう

～★…今年度
こ ん ね ん ど

も毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

にあわせて、鳥取市
と っ と り し

の各地域
か く ち い き

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

した献立
こ ん だ て

を提供
ていきょう

します。今月
こ ん げ つ

は

気高
け た か

町
ちょう

産
さ ん

の天然
てん ねん

わかめと、香
かお

り豊
ゆた

かなしょうがが登場
とうじ ょう

します。28.5

21.9 2.3

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…よくかんで食
た

べると、歯
は

やあごが丈夫
じ ょ う ぶ

になるだけでなく、食
た

べ物
も の

を消
しょう

化
か

しやすくなったり、脳
の う

の働
はたら

きが活発
か っ ぱ つ

になります。今日
き ょ う

のかみかみ食材
しょくざい

は、人気
に ん き

メニュー

の鳥取
と っ と り

県
けん

境港
さかいみなと

市
し

で水揚
み ず あ

げされたいかリングフライです。

●だいずについて…たんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

む赤
あか

の仲間
な か ま

の食
た

べ物
も の

で、からだをつくるもとにな

ります。豆腐
と う ふ

や油揚
あ ぶ ら あ

げ、納豆
な っ と う

、しょうゆ、みそなど様々
さ ま ざ ま

な加工品
か こ う ひ ん

に変化
へ ん か

する、日常
にちじょう

の食事
し ょ く じ

に身近
み じ か

な食品
しょくひん

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のだいずをサラダにたっぷり入
い

れました。

●大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

全
ぜ ん

粒
りゅう

パンについて…大山
だいせん

のふもとで栽培
さ い ば い

された大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

を使
つ か

ったパンです。

小麦
こ む ぎ

の２割
わ り

は、石
い し

うすで皮
かわ

を含
ふ く

んだままひいた「全
ぜ ん

粒
りゅう

粉
ふ ん

」を使
つ か

っているため、白
し ろ

い小麦
こ む ぎ

のパ

ンに比
く ら

べてビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
お お

くとることができます。4.7

ｇ

●夏
な つ

みかんについて…暖
あたた

かくなるまでは酸味
さ ん み

が強
つ よ

く食用
し ょくよう

にはむきませんが、初夏
し ょ か

になると

酸味
さ ん み

が減
へ

って甘味
あ ま み

が増
ま

すことが特徴
と くち ょう

です。春
は る

や夏
な つ

に味
あ じ

わえる貴重
き ち ょ う

なかんきつ類
る い

の香
かお

りと

甘酸
あ ま ず

っぱさを、楽
たの

しんで食
た

べてください。
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とメッセージ
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金

キムチスープ

あじのつみれ汁
じ る

いりどり

29.4

●ながいもについて…鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

で多
お お

く栽培
さ い ば い

されているながいもは、鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

の

一
ひ と

つで、やわらかな砂丘
さ き ゅ う

地
ち

でのびのびと成長
せいちょう

しています。生
な ま

は粘
ねば

りがありしゃきしゃきとし

た食感
しょっかん

ですが、今日
き ょ う

は汁
し る

に入
い

れて煮
に

ているのでほっくりとした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。

3.1

ごぼうサラダ

16.7

3.8

13.7
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●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について…大根
だ い こ ん

を細
ほそ

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

させた食材
しょくざい

です。乾燥
か ん そ う

させることで栄養素
え い よ う そ

が

濃縮
のうしゅく

され、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんに欠
か

かせないカルシウムや鉄分
てつ ぶん

も増加
ぞ う か

します。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

県
けん

産
さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を使
つ か

ってソース炒
い た

めにしました。

●たけのこについて…春
は る

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

です。春先
は る さ き

に地面
じ め ん

から顔
かお

を出
だ

し、１０日
か

で

竹
た け

になるほど早
はや

く成長
せいちょう

します。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

で収穫
しゅうかく

されたたけのこを使
つ か

った、たけのこご

飯
は ん

です。
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